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USM, PULAU PINANG, 15 April 2016 - Pesakit kencing manis dapat mengawal tahap gula pada kadar
normal dengan mengawal pemakanan dengan baik serta melakukan senaman secara berterusan.
Menurut Pegawai Dietetik Institut Perubatan dan Pergigian Termaju (IPPT) Universiti Sains Malaysia
(USM), Yusfizahani Md Yusuff, walaupun tidak boleh dirawat sepenuhnya, penyakit kencing manis
boleh dikawal dengan mengubah gaya hidup yang lebih sihat.
“Diabetes boleh dikawal melalui penjagaan makanan dan senaman yang merupakan faktor paling
penting selain penggunaan ubat-ubatan dan insulin yang disarankan oleh doktor.
“Penghidap kencing manis perlu menyukat jumlah karbohidrat kompleks seperti nasi, bihun, mee, roti,
biskut, oat dan pasta yang meningkatkan paras gula dalam darah pada kadar yang perlahan," jelasnya
dalam ceramahnya bertajuk ‘Healthy Diet for Pre-Diabetic /Diabetic Patients’ sempena program Minggu
Kesihatan Sedunia 2016 anjuran Pusat Sejahtera USM di sini hari ini.
Tambahnya lagi, makanan yang mengandungi kandungan gula yang tinggi perlu dielakkan kerana
makanan seperti cendol, minuman bertin dan teh tarik akan meningkatkan paras gula dalam darah
secara mendadak.
Selain Yusfizahani, seorang lagi penceramah daripada Penasihat Diabetes (Educator Diabetes) Novo
Nordisk Pharma, Heng Ooi Bee Lee turut berkongsi maklumat mengenai penjagaan kaki untuk pesakit
kencing manis yang berisiko untuk kehilangan kaki.
Menurut Heng, penjagaan kaki dalam kalangan pesakit kencing manis penting kerana peredaran darah
pada bahagian kaki yang kurang menyebabkan risiko untuk kehilangan kaki tinggi apabila kandungan
gula tinggi.
“Kandungan glukosa dan kolesterol yang tinggi akan menyebabkan plak terhasil di dinding salur darah
sekali gus memberi kesan kepada peredaran darah. Apabila jantung mengepam, darah perlu bergerak
jauh hingga ke kaki.
“Bagi pesakit yang menghadapi masalah kawalan glukosa dalam darah, darah yang disalurkan ke kaki
adalah sedikit berbanding orang yang sihat. Sekiranya pesakit luka pada kaki, proses penyembuhan
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Tambahnya, penjagaan kebersihan dan pemerhatian terhadap kaki pada setiap hari dan sebelum tidur
penting bagi mengelakkan berlakunya sebarang luka atau jangkitan kuman.
“Kaki yang dibersihkan perlu dikeringkan dengan baik kerana penghidap kencing manis amat pantang
dengan kelembapan. Ambil tuala yang khas untuk kaki dan keringkannya terutamanya di celah-celah
kaki bagi mengelakkan jangkitan kulat,” jelasnya.
Teks: Nor Khamisah Saidin (Pelajar internship USM)
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